(东北 师范 大 学 心理 学 院 ， 长 春 130024) 
摘 要 所 有 冥想 方法 都 要 对 注意 进行 管理 ,注意 是 竖 想 的 核心 机 制 。 近期 研究 发 现 ,冥想 
著 提高 了 持续 性 注意 、 执 行 注意 和 选择 性 注意 分 配 等 多 种 注意 能 力 。 认 知 神经 科学 研究 发 现 ， 
冥想 使 注意 资源 分 配 更 有 效 ; 长 期 竖 想 者 表现 出 更 高 的 失 匹 配 负 波 波幅 和 更 低 的 B 波幅 ; Ri 
想 增强 了 中 央 执行 网 络 有 关 脑 区 的 功能 联结 , 提高 了 突出 网 络 有 关 脑 区 的 活动 ; PERE A 
想 降低 了 默认 网 络 有 关 脑 区 的 活动 。 另外， 作为 一 种 提高 注意 能 力 的 方法 , 冥想 不 仅 适用 于 
主意 缺陷 多 动 障碍 患者 和 已 康复 的 抑郁 症 患者 等 有 注意 相关 障碍 的 临床 群体 , 也 适用 于 儿童 
和 老年 人 等 多 种 年 龄 阶段 的 健康 群体 。 未 来 应 通过 追踪 研究 探讨 秘 想 的 长 期 效果 ; 探索 冥想 

= 中 注意 与 情绪 的 交互 作用 ， 根 据 群体 特征 设计 出 更 有 针对 性 的 冥想 。 
xd 关键 字 RU. 注意 ; REEERE: 开放 监测 冥想 ; 正念 
1 引言 

UB (meditation) 是 一 系列 自我 调节 方法 的 集合 ， 这 些 方法 强调 通过 训练 注意 和 觉 知 
来 增强 对 心理 加 工 过 程 的 自主 控制 ， 进 而 提高 整体 的 心理 幸福 感 ， 培 育 出 诸如 平和 、 清 明 、 


专注 等 特定 的 能 力 (Walsh & Shapiro, 2006)。 和 冥想 既 包括 以 特定 信仰 体系 为 基础 的 传统 冥想 
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方法 ， 如 : AM Cvipassana), 4% (zen)、 瑜 加 (yoga) 和 花心 禅 Cloving-kindness meditation ) 


Ap, WARE RAMS ORITA MRR, Un: 正念 减 压 疗 法 (MBSR, 


mindfulness-based stress reduction), IE i XIl/7 1 MBCT, mindfulness-based cognitive therapy) 


和 正念 防 复 发 (MBRP, mindfulness-based relapse prevention) “ (Khoury, Kniuper, Schlosser, 


Carriére, & Chiesa, 2016)。 冥 想 是 应 用 和 研究 最 广泛 、 最 持久 的 心理 训练 之 一 (Walsh et al., 
2006)。 近 年 来 , 由 于 其 显著 的 效用 , 有 越 来 越 多 的 人 参与 冥想 练习 (Sedlmeier et al., 2012; XE 
玉 正 ， 罗 非 ，2017)。 香 想 的 应 用 从 最 初 的 临床 领域 扩展 到 了 学 校 、 老 年 人 护理 、 工 作 场 所 


和 社区 等 众多 领域 (Creswell, 2017; Davidson & Kaszniak, 2015)。 认 知心 理学 和 神经 科学 中 


与 昌 想 有 关 的 研究 越 来 越 流 行 (Chiesa, Calati, & Serretti, 2011; Lutz, Jha, Dunne, & Saron, 


2015; Tang, Holzel, & Posner, 2015), 已 有 的 研究 显示 冥想 会 通过 提高 注意 能 力 对 多 种 认 知 功 
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能 产生 积极 的 影响 ， 如 工作 记忆 、 执 行 功 能 、 长 时 记忆 和 创造 性 思维 等 (Chiesa et al., 


2011;Malinowski, 2013;Tang et al., 2007). 
注意 指 的 是 将 觉 知 集中 于 一 个 刺激 、 思 想 或 行为 上 ， 同 时 忽略 其 它 不 相关 的 刺激 、 思 想 


或 行为 的 能 力 (Gazzaniga, Ivry, & Mangun, 2009)。 稳 定 而 集中 的 注意 状态 是 进入 冥想 的 前 


提 条 件 ， 所 有 冥想 方法 都 要 对 注意 进行 管理 (Cahn & Polich, 2006)， 注 意 是 冥想 产生 多 种 效 


的 核心 机 制 (Dahl, Lutz, & Davidson, 2015; Lindsay & Creswell, 2017; Lutz, Slagter, Dunne, 


Tm 


& Davidson, 2008; Malinowski, 2013; Æ, MEM, fiw, TE. 2016). MAREE 


m 


BIZ EAR DR HE E A Fe], TAEA RERE CFA, focused attention) 和 开放 监测 


冥想 COM, open monitoring) 两 种 形式 (Lutz et al., 2008; Malinowski, 2013; EHIK, 刘 兴 华 ， 
20172. FERRARA (FA) 也 称 为 目 或 奢 摩 他 ， 是 指 缩小 注意 范围 ， 将 注意 专 一 地 聚焦 在 
一 个 选 定 的 目标 客体 上 ， 过 程 需要 意志 的 努力 , 个 体 一 旦 发 现 分 心 , 需要 立即 将 注意 
新 聚焦 到 目标 客体 上 (Lutz et al., 2008)。 开 放 检 测 冥 想 COM) 也 称 为 观 或 毗 钵 舍 那 ， 是 指 
扩大 注意 范围 ， 培 养 元 意识 ， 以 接纳 的 态度 觉察 当下 的 意识 内 容 ， 包括 浮动 的 知觉 、 思 维和 
情感 等 (Lutz et aL, 2008)。 在 实际 的 冥想 过 程 中 通常 将 FA 与 OM 相 结合 练习 ， 不 同 的 冥想 
方法 对 二 者 的 侧重 有 所 差异 CSedlmeier et al., 2012). 

虽然 有 越 来 越 多 的 实证 研究 发 现 冥想 会 对 注意 能 力 产生 影响 , 但 缺少 综述 对 相关 研究 进 
行 系统 的 梳理 。 探 讨 这 一 问题 不 仅 对 理解 冥想 的 作用 机 制 和 理解 冥想 与 认 知 功能 的 关系 有 重 
要 的 意义 ， 还 可 以 为 有 针对 性 的 运用 冥想 提高 注意 能 力 提 供 理论 参考 。 因 此 ， 本 文 将 首先 探 
讨 冥 想 会 影响 哪些 注意 能 力 ， 然 后 分 析 冥 想 影 响 注 意 能 力 的 神经 机 制 ， 并 在 此 基础 上 探讨 作 
为 一 种 提高 注意 能 力 的 方法 冥想 的 适用 人 群 有 哪些 , 最 后 提出 未 来 研究 应 关注 的 问题 ,以 期 
对 今后 该 领域 的 研究 提供 参考 。 

不 想 影 响 注意 能 力 的 行为 表现 

近年 来 , 大 量 研究 显示 冥想 会 对 多 种 注意 能 力 产生 影响 。 我 们 总 结 近 些 年 的 行为 研究 成 


果 发 现 ， 冥 想 会 提高 持续 性 注意 CBadart, McDowall, & Prime, 2018; Jha et al., 2015; MacLean 


et al., 2010)、 执 行 注 意 (Becerra, Dandrade, & Harms, 2017; Elliott, Alan Wallace, & Giesbrecht, 


2014; Tsai & Chou, 2016)、 注 意 瞬 脱 和 无 意 视 盲 CColzato, Sellaro, Samara, Baas, & Hommel, 


x 


2015; Schofield, Creswell, & Denson, 2015; Van Vugt & Slagter, 2014), 但 目前 并 不 清楚 冥想 
否 会 对 注意 子 系统 中 的 警觉 和 定位 产生 积极 影响 (Becerra et al., 2017; Elliott et al., 2014; Tsai 


et al., 2016). 
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冥想 会 提高 持续 性 注意 .MacLean 5 A (2010038] T EC Bee REAL PEE S BERGE BUS 
Hi 


了 持续 性 注意 任务 CSAT, sustained-attention task), 在 3 个 月 FA 训练 前 、 中 、 后 ， 
测量 视觉 分 辨 率 、 注 意 警 觉 性 和 知觉 敏感 度 的 变化 。 在 任务 中 ， 当 低频 率 垂直 短线 出 现时 ， 
要 求 被 试 快速 准确 的 进行 按键 反应 , 而 高 频率 垂直 长 线 出 现时 不 做 反应 , 反应 对 错 有 提示 音 
反馈 。 任 务 以 长 线 和 短线 之 间 的 视角 差异 作为 视觉 分 辨 率 大 小 的 评判 标准 。 研 究 结果 显示 ， 
被 试 在 芮 想 后 冰 限 值 降 低 ， 视 觉 分 辩 率 提高 ， 警 觉 性 提高 。 研 究 者 认为 ， 在 信息 加 工 过 程 中 
长 时 间 注 意 聚 焦 会 导致 注意 资源 耗竭 ， 知 觉 敏感 性 下 降 ， 从 而 使 注意 警觉 性 减退 ， 持 续 性 注 
意 失 败 。 而 冥想 会 提高 与 知觉 敏感 度 有 关 的 视觉 分 辨 率 , 减少 目标 分 辨 过 程 中 所 需要 的 认 知 
资源 ， 从 而 使 持续 性 注意 更 容易 。 其 后 ，Jha SA (2015) 探讨 了 正念 训练 对 处 于 高 压 状 态 


HI 


下 的 士兵 注意 失误 的 影响 。 研 究 被 试 分 为 四 组 : 说 教 式 正念 训练 士兵 组 、 参 与 式 正念 训练 士 
= 
> 兵 组 、 等 待 控制 士兵 组 和 等 待 控制 平民 组 。 研 究 运 用 持续 性 注意 反应 任务 (SART, sustained 
y= 
< 十 attention to response task) 测量 训练 前 后 注意 失误 变化 情况 。 研 究 结果 显 示 ， 等 待 控制 士兵 


组 注意 表现 后 测 成 绩 显著 低 于 前 测 ,并且 后 测 成 绩 显著 低 于 等 待 控制 平民 组 ,说 明 长 期 高 要 
求 会 增加 由 心智 游 移 引起 的 注意 失误 。 然 而 ， 接 受 正 念 训 练 的 士兵 前 后 测 成 绩 保持 不 变 ， 并 
且 比 等 待 控制 士兵 失误 更 少 , 参与 式 训练 效果 优 于 说 教 式 训练 效果 。 这 说 明 虽 然 长 期 高 要 求 
会 增加 注意 失误 , 但 参与 式 的 正念 训练 会 提高 高 压 下 的 注意 表现 。 随后 , Badart 等 人 (2018 ) 
的 研究 运用 单 通道 视觉 条 件 ， 单 通道 听觉 条 件 和 双 通 道 视 觉 、 听 觉 条 件 呈 现 反应 转换 任务 


(RST, response switching task) ， 对 比 长 期 FA 冥想 者 与 非 冥想 者 在 不 同 刺激 通道 条 件 下 的 


c 持续 性 注意 差异 。 研 究 结 果 显 示 ， 在 所 有 条 件 下 ， 冥 想 者 都 比 非 悍 想 者 在 RST 中 表现 出 更 
e xcu S » Pr Peo Yr te FA 
© 少 的 注意 失误 。 这 说 明 长 期 FA 练习 会 提高 一 般 性 的 、 非 特定 方式 的 注意 过 程 。 


注意 可 以 分 为 警觉 、 定 位 和 执行 三 个 功能 相互 独立 的 子 系统 , 已 有 研究 运用 注意 网 络 测 
iX CANT, attention network test) 测量 冥想 对 三 种 注意 子 系统 的 影响 ， 研 究 结果 一 致 发 现 冥 
想 会 提高 执行 注意 ， 而 冥想 是 否 会 对 警觉 和 定位 子 系统 产生 积极 影响 目前 结论 并 不 一 致 。 
Elliott 等 人 (2014) 运用 ANT 探讨 了 FA 提高 注意 子 系统 的 机 制 。 研 究 结 果 发 现 FA 提高 了 
执行 注意 能 力 , 降低 了 执行 和 警觉 注意 网 络 之 间 的 功能 联结 。 执行 和 警觉 注意 网 络 之 间 功 能 
联结 强 ， 反 映 了 二 者 相互 竞争 共享 的 神经 资源 ， 而 FA 可 能 提高 了 二 者 共享 神经 资源 的 有 效 
性 ， 从 而 使 二 者 能 够 同时 运行 ， 最 终 提 高 了 两 种 注意 子 系统 的 功能 。 与 这 一 研究 结果 略 有 不 
同 的 类 似 研究 是 Becerra 等 人 2017 年 的 研究 发 现 ，FA 组 与 控制 组 相 比 显著 提高 了 执行 注意 
与 定位 注意 ， 而 警觉 注意 无 显著 变化 。 此 外 ， 有 研究 显示 OM 和 FA 对 注意 子 系统 有 不 同 的 


影响 。Tsai A (2016) 的 研究 首先 进行 了 一 个 横向 研究 ， 对 比 FA 冥想 者 、OM 冥想 者 和 
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FERAL TE ANT 任务 中 的 表现 ， 用 来 探索 长 期 不 同类 别 的 冥想 对 注意 子 系统 的 影响 差异 。 
研究 结果 发 现 ， 与 控制 组 相 比 ， 两 组 长 期 的 冥想 者 都 有 更 高 的 执行 注意 能 力 ，OM 组 与 其 它 
两 组 相 比 有 更 高 的 定位 能 力 。 其 次 ， 进 行 了 一 个 纵向 研究 探讨 3 个 月 FA 训练 对 注意 子 系统 


的 影响 , 结果 显示 短期 FA 训练 提高 了 执行 注意 。 研 究 结果 说 明 FA 提高 了 执行 注意 , 而 OM 


提高 了 执行 注意 和 定位 注意 。 

冥想 会 影响 选择 性 的 注意 分 配 , 通过 使 注意 资源 分 配 更 合理 的 方式 扩大 注意 范围 。 主要 
表现 为 , 冥想 提高 了 对 即将 出 现 的 目标 刺激 的 识别 , 降低 了 注意 瞬 脱 (CAB, attentional blink), 
冥想 也 提高 了 对 非 目 标的 意外 刺激 的 觉察 ， 降 低 了 无 意 视 盲 CIB, inattentional blindness) 。 
Colzato 5: A. (2015) 运用 快速 序列 视觉 呈现 任务 (RSVP, rapid serial visual presentation) 对 
比 OM 和 FA 对 冥想 新 手 注意 瞬 脱 的 影响 差异 。 注意 瞬 脱 是 指 被 试 要 在 一 系列 快速 呈现 的 干 
扰 刺 激 中 识别 两 个 相继 呈现 的 目标 刺激 CT1 和 T2) ， 当 Tl 和 T2 呈现 间隔 时 间 过 短 时 被 试 
很 难 识别 T2， 这 可 能 是 由 于 Tl 和 T2 竞争 有 限 的 注意 资源 所 引起 的 。 研 究 结果 显示 ，OM 
组 比 FA 组 表现 出 更 少 的 注意 瞬 脱 。 这 说 明了 简短 的 冥想 练习 会 改变 注意 分 配方 式 。OM 通 
过 削弱 自 上 而 下 的 注意 控制 形成 了 并 行 信息 加 工 方式 , 使 任务 相关 及 无 关 信 息 间 的 竞争 减少 ， 
从 而 扩大 了 注意 范围 降低 注意 瞬 脱 。 而 FA 效果 相反 ， 它 增强 了 自 上 而 下 的 注意 控制 形成 了 
串 行 单 通道 信息 加 工 方式 ， 使 任务 无 关 信 息 及 相关 信息 竞争 增加 。 与 这 一 研究 相 类 似 ，van 
Vugt 等 人 (2014) 将 有 两 年 以 上 冥想 经 验 的 被 试 分 为 经 验 丰 富 组 和 经 验 较 少 组 ， 对 比 他们 
在 OM 和 FA 后 注意 瞬 脱 的 差异 。 研究 结果 显示 ， 冥想 经 验 丰 富 组 OM 比 FA 有 更 少 的 注意 
瞬 脱 ， 而 经 验 较 少 组 两 者 则 没有 显著 差异 。 说 明 处 于 更 高 级 阶段 的 冥想 者 在 OM 后 能 够 更 
灵活 地 选择 任务 有 关 的 信息 ， 控 制 他 们 的 注意 状态 。 另 外 ，Schofield A (2015) 研究 了 
正念 吃 葡萄 干 训练 对 无 意 视 盲 的 影响 ,无 意 视 盲 是 指 被 试 集中 注意 于 某 个 事件 或 物体 的 时 候 ， 
他 们 时 常 不 能 党 察 到 与 众 不 同 的 、 显 著 的 非 目标 物体 。 实 验 中 ， 电 脑 屏幕 上 会 有 字母 T 和 下 
进行 撞 边 运动 ， 要 求 被 试 数 两 种 字母 的 撞 边 次 数 。 同 时 会 有 非 预期 刺激 “+” 从 屏幕 中 的 一 
边 穿 到 另 一 边 。 如 果 被 试 能 够 说 出 非 预期 刺激 的 一 个 特征 ， 则 说 明 他 觉察 到 了 非 预期 刺激 ， 
否则 说 明 出 现 了 无 意 视 盲 。 研 究 结果 显示 ， 正 念 训 练 组 与 控制 组 相 比 有 更 少 的 注意 视 盲 。 说 
明正 念 训练 促进 了 主动 而 非 被 动 注意 ， 提 高 了 对 目标 任务 中 意外 刺激 的 觉察 。 
3 冥想 影响 注意 能 力 的 神经 机 制 

大 量 行为 研究 已 经 发 现 冥 想 对 多 种 注意 能 力 有 显著 的 促进 作用 , 这 些 行为 水 平 上 的 提升 
是 否 伴随 相应 的 电 生理 活动 和 脑 功能 上 的 变化 ? 近年 来 , 研究 者 开始 采用 稳 态 视觉 诱发 电位 


T 


CSSVEP, steady-state visually evoked potential). 事件 相关 电位 (ERP, event-related potential) ~ 


脑 电 图 (EEG, electroencephalography) 、 脑 磁 图 (MEG, magnetoencephalography) 和 功能 磁 


共振 成 像 (fMRI, functional magnetic resonance imaging) 等 技术 考察 冥想 影响 注意 能 力 的 神 
经 机 制 。 
3.1 页 想 对 注意 相关 电 生 理 活动 的 影响 


冥想 提高 了 注意 网 络 的 效率 ， 使 注意 资源 分 配 更 有 效 。Schone, Gruber, Graetz, Bernhof 


和 Malinowski (2018) 结合 了 多 目标 追踪 任务 CMOT, multiple object tracking) 与 SSVEP 
2L f 8 周 观 呼 吸 是 否 能 够 提高 持续 性 视觉 注意 神经 网 络 的 效率 .MOT 要 求 被 试 在 15 个 内 
烁 移动 的 客体 中 同时 追踪 其 中 的 2 到 5 个 目标 客体 ， 成 功 的 完成 任务 需要 被 试 的 选择 注意 、 
执行 控制 和 视觉 短 时 记忆 能 力 CMeyerhoff, Papenmeier, & Huff, 2017)。SSVEP 是 脑 皮层 网 


络 对 固定 基 频 的 闪烁 刺激 所 产生 的 振荡 反应 , 它 的 峰 度 与 皮层 投入 任务 中 资源 的 多 少 呈 正 相 


zn 


X (Vialatte, Maurice, Dauwels, & Cichocki, 2010)。 研 究 结 果 显 示 ， 冥 想 组 在 MOT 任务 中 的 
表现 提高 ， 而 SSVEP 峰 度 降低 ， 对 照 组 没有 发 生 显著 变化 。 这 可 能 说 明了 观 呼吸 训练 使 神 
经 资源 得 到 了 更 有 效 的 利用 。 这 与 Moore, Gruber, Derose 和 Malinowski (2012) 的 研究 结论 
一 致 。 该 研究 运用 ERP 记录 了 连续 16 周 每 天 10 分 钟 的 观 呼吸 冥想 前 后 ， 冥 想 组 和 控制 
组 在 完成 Stroop 任务 时 ，P3 和 N2 波幅 的 变化 情况 。 研 究 发 现在 所 有 Stroop KEF, SUB 
组 N2 波幅 都 显著 提高 ， 而 控制 组 则 显著 降低 。 在 Stroop 冲突 条 件 下 ， 冥 想 组 P3 波幅 显著 
降低 ， 而 控制 组 P3 波幅 显著 提高 。N2 波幅 提高 表明 被 试 提高 了 聚焦 注意 能 力 ， 能 够 更 敏 / 
地 发 现 和 抑制 自动 化 的 反应 。P3 波幅 降低 表明 被 试 识别 客体 所 需要 的 注意 资源 减少 (Cahn et 
al., 2006) 。 研 究 结 果 说 明了 冥想 使 认 知 资源 分 配 更 有 效 ， 从 而 提高 了 对 注意 的 控制 能 
与 这 一 研究 相 类 似 的 是 Norris, Creem, Hendler 和 Kober (2018) 的 研究 同样 发 现在 低 神经 质 
群体 中 ， 捍 想 组 与 控制 组 相 比 ， 在 ANT 不 一 致 条 件 下 有 更 大 的 N2 波幅 ， 而 P3b 波幅 无 显 
著 差 异 。 
长 期 的 冥想 练习 使 冥想 者 形成 了 特定 的 注意 模式 , 主要 表现 为 冥想 者 有 更 高 的 失 匹 配 负 
波 (MMN, mismatch negativity) 波幅 和 更 低 的 B 波幅 ， 但 不 同 的 冥想 方式 对 脑 电 的 影响 具 
有 差异 性 。Biedermann 5& A (2016) 的 研究 对 比 了 冥想 者 与 非 冥想 者 ， 是 否 在 数 息 状 态 下 
MMN 的 差异 。 研 究 结 果 显 示 ， 无 论 在 冥想 状态 还 是 非 竖 想 状 态 ， 冥想 者 都 比 非 冥想 者 有 更 
大 的 MMN Wilio MMN 反映 了 人 脑 对 变异 刺激 信号 的 自动 加 工 功能 ， 是 一 种 前 注意 加 工 过 
FE (Näätänen, Paavilainen, Rinne, & Alho, 2007) 。 研 究 结果 说 明了 冥想 者 有 更 高 的 低 水 平 注 


意 能 力 。 然 而 ， 不 同方 式 的 冥想 对 MMN 的 影响 可 能 有 差异 性 。Fucci 等 人 (2018) 对 比 了 
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藏 传 佛教 中 专业 冥想 者 在 FA 状态 下 与 开放 存在 冥想 状态 下 COP, open presence) 脑 电 活动 
的 差异 。OP 是 OM 的 高 级 形式 ，OP 是 将 注意 直接 放 在 意识 上 ， 与 OM 相同 需要 觉察 意识 
经 验 的 内 容 ， 但 并 不 像 OM 要 努力 保持 警觉 。 研 究 发 现 专业 冥想 者 在 OP 状态 下 比 在 FA JÑ 


态 下 ， 被 动听 觉 oddball 所 引起 的 前 额 叶 晚 期 负 波 CLEN, late frontal negativity) 更 高 ， 而 


MMN 波幅 更 低 .MMHN 与 预测 错误 信号 有 关 , LEN 与 注意 监测 感觉 环境 有 关 (Niaitinen et al., 
2007)。 研 究 结果 说 明了 与 FA 相 比 ，OP 提高 了 对 感官 环境 的 注意 监测 ， 降 低 了 习惯 性 的 知 
觉 判断 。 此 外 ，Tanaka 等 人 (2015) 的 EEG 研究 发 现 无 论 是 长 期 忌 想 者 还 是 冥想 新 手 在 
OM 状态 都 比 在 休息 状态 有 更 高 的 额 叶 B 波 ,并且 冥 想 新 手 额 叶 p 波 高 于 长 期 冥想 者 。B 波 
是 一 种 中 低频 的 脑 波 ， 代 表 警 党 和 注意 状态 ， 当 注意 聚焦 在 特定 客体 上 时 前 额 叶 B 波 增 强 
(Cahn et al., 2006)。 和 冥想 新 手 需要 由 上 到 下 的 注意 控制 ， 努 力 维持 注意 ， 所 以 有 更 高 的 前 
额 叶 Bx. mu OM 不 同 于 聚焦 注意 ， 它 培养 了 一 种 自 下 而 上 的 动态 注意 模式 ， 长 期 跨 想 者 
表现 出 更 低 的 B 波 ， 说 明 长 期 的 冥想 练习 通过 形成 自 下 而 上 的 通路 ， 提 高 了 注意 状态 。 
3.2 RAE SAAMI SERO SAIS 
SAE) SH OR AT ESA 7 PEDE BS ERB PITH hn BE, 更 高 阶段 的 冥想 要 求 
以 接纳 的 态度 时 刻 监测 当下 经 验 , 这 一 过 程 需 要 与 在 头脑 中 选择 、 定 位 和 维持 目标 对 象 有 关 
的 中 央 执 行 网 络 (CEN, central executive network) 和 与 自 下 而 上 发 现 和 定位 内 外 部 突出 事件 


有 关 的 突出 网 络 CSN, salience network) 的 共同 作用 。(Bilevicius, Smith, & Kornelsen, 2018; 
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Hasenkamp, Wilson-Mendenhall, Duncan, & Barsalou, 2012; Lutz et al., 2015). SAEs 4 f CEN 
相关 脑 区 的 功能 联结 , 提高 了 SN 相关 脑 区 的 活动 。Taren 55 A. (2017) 研究 发 现 3 天 MBSR 
训练 提高 了 背 外 侧 前 额 时 皮层 (dlPFC, dorsolateral prefrontal cortex) 与 背 侧 网 络 ( 顶 叶 上 区 、 

甫 助 视野 、 中 额 回 )、 腹 侧 网 络 〈 右 下 额 回 、 颗 中 区 、 角 回 ) 休息 状态 下 的 功能 联结 。dIPFC 
是 CEN 的 关键 区 域 ， 与 注意 管理 有 关 (Goldman-Rakic, 1995)。 背 侧 网 络 与 目标 导向 的 持续 
性 行为 控制 和 注意 分 配 有 关 (Tops & Boksem, 2011)。 背 侧 区 域 与 dIPFC 休息 状态 下 功能 加 
结 增强 可 能 说 明了 正念 中 的 注意 聚焦 提高 了 dlPFC 自 上 到 下 的 注意 控制 能 力 并 通过 增强 背 
侧 神经 环 路 提高 了 行为 选择 能 力 。 腹 侧 网 络 也 和 自 上 到 下 的 注意 管理 有 关 , 但 与 背 侧 网 络 不 
同 ， 它 与 发 现 显著 事件 并 做 出 即时 性 反应 有 关 CTops et ab, 2011)。 它 与 dIPFC 功能 联结 增 
强 可 能 说 明了 正念 训练 中 的 开放 监测 提高 了 人 对 内 外 刺激 的 觉察 。Kozasa 等 人 (2018) 的 
究 探讨 了 冥想 者 和 非 冥 想 者 在 7 天 密集 禅 修 训练 前 后 完成 Stroop 色 词 任务 中 的 脑 活 动 差 
F.o WRI SIERRA, ERARI SN 相关 脑 区 激活 增强 ， 如 : 前 扣 带 


zn 


E] (ACC, anterior cingulate cortex). H5 Cinsula) 5. WR WR UL] SAMBA f x 
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想 者 对 当下 时 刻 的 觉察 。 此外, WAERME AE Je HE A AS TORR, GSA 
前 测 相 类 似 ， 且 两 组 行为 表现 差异 不 显著 。 相 同 的 行为 反应 更 低 的 注意 相关 脑 区 激活 ， 可 以 
解释 为 忒 想 提 高 了 非 茧 想 者 的 脑 活动 效率 。 

FA 要 求 暂停 散乱 的 思维 ， 这 会 降低 与 心智 游 移 和 自发 性 思维 有 关 的 默认 网 络 CDMN, 


default mode network) 的 活动 -OM 不 要 求 抑制 散乱 的 思维 , 只 要 求 加强 对 散乱 思维 的 监测 ， 


因此 OM 相对 于 FA 有 更 强 的 DMN 内 部 功能 联结 。Scheibner，Bogler，Gleich，Haynes 和 


Bermpohl (2017) 按照 聚焦 点 不 同 将 FA 分 为 内 部 注意 FA〈 聚 焦 于 呼吸 ) 和 外 部 注意 FA CR 
焦 于 声音 ) 两 种 , 并 运用 思维 探 针 将 FA 状态 分 为 注意 聚焦 ,心智 游 移 和 重新 聚焦 三 个 阶段 。 
冥想 新 手 经 过 $ 天 FA 训练 后 ,运用 fMRI 对 比 他 们 在 两 种 FA 方式 的 三 个 阶段 下 脑 活动 差异 。 
研究 结果 显示 ,无 论 聚 焦点 在 内 部 还 是 外 部 , 注意 聚焦 阶段 都 比 在 心智 游 移 阶段 降低 了 DMIN 


有 关 脑 区 的 激活 ， 如 : 内 侧 前 额 叶 皮层 (medial prefrontal cortex) 、 后 扣 带 回 皮 层 (PCC, 


x 


posterior cingulate cortex) A Ac IA EX [X Cleft temporoparietal junction) 。 其 中 ， 内 部 注 
意 与 外 部 注意 相 比 PCC 激活 程度 更 低 。 说 明 内 部 注意 可 能 比 外 部 注意 有 更 好 的 注意 聚焦 效 
果 。 此 外 ， 重 新 聚焦 阶段 激活 了 与 控制 冲动 和 抑制 自动 化 反应 有 关 的 左 额 下 回 (left inferior 
在 FA 抑制 心智 游 移 重 回 聚 焦 目 标 中 有 重要 的 作用 。 与 这 一 结 
论 相 一 致 ，Tomasino，Chiesa 和 Fabbro (2016) 的 研究 同样 发 现 8 周 观 呼吸 冥想 后 DMN 内 
侧 前 额 叶 皮 层 活动 降低 。 研 究 还 发 现 ， 观 呼吸 冥想 降低 了 与 持续 性 监测 与 聚焦 有 关 的 dIPFC 
的 活动 ， 增 强 了 与 注意 和 身体 觉察 有 关 的 左 侧 前 / 尾 脑 岛 Canterior/caudate insula) 的 活动 。 

但 是 不 同 的 景 想 方式 对 DMN 的 影响 可 能 有 差异 性 。 Marzetti A (2014) 运用 MEG 和 EEG 
测量 了 有 大 量 冥想 经 验 的 小 乘 佛教 僧人 在 FA OM 和 休息 状态 下 DMN 内 部 功能 联结 .DMN 


与 额 顶 控制 网 络 CFP, fronto-parietal control network) 之 间 功 能 联结 在 a 频带 上 的 差异 。 研 究 


H 


o frontal gyrus) ， 说 明 左 额 下 


结果 显示 ，OM 状态 与 FA 状态 相 比 ， 在 a 频带 DMN 的 核心 PCC 与 左 半球 DMN、FP、 左 


额 上 回 (SFG, left superior frontal gyrus) 功能 联结 增强 。DMN 内 部 联结 增强 可 能 与 OM LE 
FA 有 更 多 的 思维 和 心理 意象 有 关 。 同 时 ，PCC 与 ISFG 联结 增强 ， 这 可 能 说 明了 OM 过 程 
中 通过 监测 思维 与 心理 意象 提高 了 元 意识 使 冥想 者 能 够 持续 性 的 维持 冥想 状态 .此 外 , DMN 
与 FP 联结 增强 可 能 说 明 冥 想 者 在 OM 状态 提高 了 对 思维 的 持续 性 监测 , 减少 了 干扰 性 思维 
和 强烈 的 自我 认同 。 


4 冥想 对 不 同 群 体 注意 能 力 的 影响 


由 于 祥 想 的 显著 效用 ,冥想 的 应 用 从 最 初 的 临床 领域 扩展 到 了 学 校 、 老 年 人 护理 、 工 作 


场所 和 社区 等 众多 领域 (Davidson et al., 2015 ) 。 作 为 一 种 提高 注意 能 力 的 方法 ， 冥 想 不 仅 可 


以 用 于 一 般 的 大 学 生 群 体 , 还 可 以 用 于 提高 儿童 的 注意 能 力 (Felver, Tipsord, Morris, Racer, & 


Try 


Dishion, 2014; Lim & Qu, 2017; Tarrasch, 2018; ÆR, RER, BRM, WIE, 2019), Faby 
老年 人 的 注意 老化 (Malinowski, Moore, Mead, & Gruber, 2017; Prakash et al., 2012; Sperduti, 


Makowski, & Piolino, 2016)， 绥 解 注 意 缺 陷 多 动 障 但 症状 和 改变 已 康复 抑郁 症 患 者 的 注意 偏 


向 (Schoenberg et al., 2014; Sibalis et al., 2017; Verhoeven, Vrijsen, van Oostrom, Speckens, & 
Rinck, 2014). 
4.1 冥想 对 儿童 注意 能 力 的 影响 

短期 的 冥想 训练 会 提高 小 学 阶段 的 儿童 和 学 龄 前 阶段 的 儿童 多 种 注意 能 力 。Felver 等 


人 (2014) 探究 了 正念 训练 对 9 一 12 岁 学 龄 儿童 执行 注意 的 影响 。 研究 对 比 了 正念 家 庭 减 压 


训练 组 (MFSR, mindful family stress reduction) 与 等 待 控 制 组 ，8 周 训练 前 后 ， 儿 童 在 ANT 
表现 上 的 差异 。 研 究 结 果 显 示 ， 训 练 组 与 控制 组 相 比 ANT 执行 注意 系统 反应 时 显著 减低 。 
并 且 训 练 组 定位 成 绩 显著 高 于 控制 组 ,这 说 明了 正念 训练 能 够 有 效 的 培养 儿童 的 注意 管理 能 


力 。 随 后 ，Tarrasch (2018) 运用 了 持续 性 操作 测试 CPT, continuous performance task) 和 
联合 视觉 搜索 测试 (conjunctive vsual search task) 探究 了 10 周正 念 训 练 对 9.6—10.7 岁 学 龄 
儿童 持续 性 注意 和 选择 注意 的 影响 。 研 究 发 现在 CPT 任务 中 ， 只 有 正念 组 降低 了 遗漏 率 。 
遗漏 率 代表 了 抑制 反应 能 力 , 研究 结果 说 明了 正念 训练 提高 了 持续 性 注意 ,降低 了 冲动 。 研 
究 还 发 现在 联合 视觉 搜索 测试 中 ， 当 和 矩阵 个 数 为 16 时 ， 只 有 正念 组 提高 了 准确 率 。 当 和 矩阵 
个 数 为 32 时 ， 虽 然 两 组 表现 均 提 高 ， 但 正念 组 提高 幅度 更 大 。 说 明正 念 训练 提高 了 选择 注 
意 。 此 外 ， 研 究 者 们 还 探讨 了 冥想 对 学 龄 前 阶段 儿童 注意 能 力 的 影响 。Lim 等 人 (2017) 运 
整体 -局 部 测试 《GLT, global-local test) 研究 了 正念 训练 对 4~6 岁 的 学 前 儿童 控制 注意 范 
围 能 力 的 影响 。GLT 用 来 测量 注意 范围 ， 任 务 要 求 儿童 从 两 个 反应 图 形 中 选 出 一 个 与 目标 
图 形 相似 的 进行 又 快 又 准 的 反应 ， 每 个 反应 图 形 是 一 个 整体 ， 它 由 15 个 小 局 部 图 形 组 成 。 
儿童 如 果 根 据 整 体 图 形 进 行 反 应 则 计 分 ， 计 分 越 高 则 为 整体 加 工 ， 反之 则 为 局 部 加 工 。 研究 
结果 显示 ,前 测 为 整体 加 工 的 儿童 后 测 减少 了 整体 加 工 策 略 的 使 用 ,前 测 为 部 分 加 工 的 儿童 


后 测 减 少 了 部 分 加 工 策略 的 使 用 ,研究 结果 说 明了 正念 训练 降低 了 儿童 自动 化 的 默认 反应 方 
式 ， 提 高 了 对 注意 范围 的 控制 能 力 。 最 近 ， 李 泉 等 人 (2019) 研究 发 现 ， 与 控制 组 相 比 ， 每 


周 2 次 共 12 次 的 正念 训练 显著 提高 了 3 一 4 岁 幼儿 的 持续 性 注意 能 力 。 
4.2 晨 想 对 老年 人 注意 能 力 的 影响 


长 期 冥想 的 老年 人 和 不 真 想 的 老年 人 相 比 有 更 好 的 多 方 
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注意 能 力 , 冥想 可 以 防止 认 知 


T. 


EN. Sperduti FA (2016) 研究 了 长 期 冥想 对 老化 过 程 中 注意 减退 的 影响 。 研 究 运 用 ANT 
对 比 了 无 冥想 经 验 的 老年 人 长 期 冥想 的 老年 人 和 无 冥想 经 验 的 年 轻 人 之 间 的 执行 注意 差异 。 
研究 结果 显示 , 老年 人 执行 注意 显著 低 于 年 轻 人 ,而 长 期 冥想 的 老年 人 执行 注意 与 年 轻 人 相 
比 没 有 显著 差异 。 说 明 长 期 茧 想 会 防止 特定 注意 系统 的 老化 。 而 在 2012 年 ，Prakash 等 人 的 
究 发 现 ， 长 期 冥想 的 老年 人 比 没 有 冥想 经 验 的 老年 人 在 注意 广度 、 注 意 转换 、 抑 制 分 心 、 
兰 息 加 工 速度 和 视觉 空间 注意 方面 均 表 现 更 好 。 研 究 认为 长 期 冥想 会 提高 老年 人 多 方面 的 注 
意 能 力 , 冥想 可 以 用 于 防止 年 龄 有 关 的 认 知 下 降 。 在 冥想 影响 老年 人 与 注意 有 关 的 神经 活动 
方面 ，Malinowski A (2017) 的 研究 发 现 观 呼吸 冥想 显著 提高 了 老年 人 Stroop 任务 的 反 
应 时 和 额 中 部 N2 波幅 ， 并 且 二 者 存在 相关 关系 。 这 说 明 观 呼吸 冥想 通过 调节 任务 加 工 过 程 
的 神经 资源 产生 了 更 有 效 的 行为 反应 。 此 外 ，N2 波幅 主要 与 位 于 背 侧 注意 系统 的 右 角 回 和 
右 顶 叶 上 部 有 关 , 这 说 明了 观 呼 吸 冥想 提高 了 视觉 空间 注意 中 的 目标 定向 , 冥想 可 能 是 一 种 
抵消 年 龄 有 关 的 认 知 下 降 的 有 效 策略 。 
4.3 冥想 对 临床 人 口 注 意 能 力 的 影响 
竖 想 会 对 注意 缺陷 多 动 障碍 (ADHD, attention-deficit/hyperactivity disorder) 患者 和 已 康 
复 的 抑郁 症 患 者 的 注意 能 力 产生 积极 的 影响 。ADHD 是 一 种 常见 的 神经 发 育 障碍 ， 它 的 特 
点 是 注意 力 不 集中 和 过 度 活跃 、 冲 动 行为 ， 两 种 症状 可 能 同时 或 单独 出 现 ， 这 些 症状 会 干扰 


人 的 发 展 及 日 常 功能 (Thomas, Sanders, Doust, Beller, & Glasziou, 2015). Sibalis 等 人 (2017) 


zn 


hi 


hi 


了 以 正念 为 基础 的 干预 对 ADHD 青少年 注意 控制 能 力 的 影响 。 研 究 运用 EEG 记录 了 


zn 


20 周 整 合 正 念 武 术 (MMA, integra mindfulness martial arts). 干预 和 等 待 控 制 前 后 TBR 变化 


情况 。 研 究 结 果 显 示 , 干预 组 在 GO/NO-GO 任务 中 后 测 TBR FE, 控制 组 后 测 TBR EFF. 
TBR 是 6 波 与 B 波 的 比值 ，6 波 反 映 了 无 聚焦 的 思考 及 心智 游 移 ，B 波 反 映 了 积极 思考 和 聚 
焦 注 意 (Arns, Conners, & Kraemer, 2012) > ADHD 患者 通常 TBR 更 大 ， 反 映 了 ADHD JË 
状 中 注意 力 不 集中 和 思维 不 聚焦 的 特点 。 研 究 结果 表明 正念 干预 提高 了 ADHD 青少年 注意 
控制 能 力 ， 提 高 了 主动 而 非 被 动 注 意 。 与 Sibalis 等 人 的 研究 类 似 ，Schoenberg 等 人 (2014) 
前 后 ， 在 CPT 任务 中 Pe 和 


H 


运用 ERP 对 比 了 成 年 ADHD 患者 12 周 MBCT 干预 和 等 待 控制 


— 


N2 脑 电波 变化 情况 。 研 究 发 现 与 控制 组 相 比 ，MBCT 组 显著 提高 了 Pe 和 N2 脑 电波 。Pe 
代表 觉察 到 所 犯 的 错误 。Pe 波幅 提高 表明 ADHD 注意 力 不 集 中 的 症状 得 到 改善 。N2 与 冲 
突 监测 和 反应 抑制 有 关 ,N2 波幅 提高 表明 抑制 控制 能 力 提 高 ,降低 了 ADHD 患者 过 度 活 跃 、 
冲动 行为 。 竖 想 改善 注意 能 力 在 临床 中 除了 用 于 ADHD 患者 外 ， 还 会 用 于 已 康复 的 抑郁 症 


患者 中 。 抑郁 症 患 者 主要 的 认 知 受 损 表现 在 执行 注意 不 足 和 存在 消极 偏见 。 因 为 执行 注意 挟 
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从 干扰 的 背景 信息 中 识别 和 选择 相关 信息 有 关 , 执行 注意 受 损 也 会 导致 选择 注意 和 持续 性 注 
意 存在 问题 (De Raedt & Koster, 2010) 。 己 有 大 量 研 究 表 明 MBCT 能 够 降低 抑郁 症 复发 频 
率 ， 因 此 有 研究 开始 探讨 MBCT 是 否 能 够 改变 已 康复 的 抑郁 症 患者 与 产生 悲伤 情绪 有 关 的 
注意 过 程 。Verhoeven A (2014) 的 研究 运用 情绪 stroop 任务 对 比 了 已 康复 的 抑郁 症 患 者 
在 经 过 8 周 MBCT 干预 和 等 待 控制 前 后 选择 注意 变化 情况 。 研 究 结果 显示 , 与 控制 组 相 比 ， 
MBCT 降低 了 情绪 Stroop 任务 中 的 反应 速度 ， 尤 其 是 抑郁 相关 词 的 反应 速度 。 这 说 明了 
MBCT 提高 了 已 康复 的 抑郁 症 患 者 对 无 关 信息 自动 加 工 的 抑制 能 力 ， 并 降低 了 其 对 抑郁 有 
关 的 环境 信息 的 易 感性 。 
5 总 结 和 展望 
本 顾 这 些 研究 成 果 ， 本 文 首先 发 现 冥想 能 够 提高 一 般 性 的 、 非 特定 方式 的 持续 性 注意 。 
冥想 也 提高 了 选择 性 的 注意 分 配 , 包括 降低 注意 瞬 脱 和 无 意 视 盲 。 冥想 对 注意 三 个 子 系统 的 
影响 并 不 一 致 ， 执 行 注意 显著 提高 ， 而 警觉 和 定位 子 系统 是 否 有 积极 的 变化 目前 并 不 清楚 。 
其 次 ,本文 分 析 了 这 些 行为 效果 的 潜在 神经 机 制 。 一 方面 , 冥想 影响 了 注意 相关 的 电 生 理 活 
o 冥想 提高 注意 网 络 的 效率 ,使 注意 资源 分 配 更 有 效 ; 长 期 的 冥想 练习 使 冥想 者 形成 了 特 
定 的 注意 模式 ， 在 脑 电 方面 表现 为 更 高 的 MMN 波幅 和 更 低 的 B 波幅 。 另 一 方面 ， 冥 想 影 响 
了 注意 相关 的 脑 功 能 。 虽 想 增 强 了 SN 相关 脑 区 的 激活 ， 提 高 了 CEN 的 核心 dlPFC 与 腹 侧 
网 络 和 背 侧 网 络 的 功能 联结 ; FA 降低 了 DMN 的 活动 , 而 OM 与 FA 相 比 增强 了 DMN 内 部 
及 DMN 与 FP 间 的 功能 联结 。 最 后 ， 本 文 分 析 了 冥想 作为 一 种 提高 注意 能 力 的 方法 所 适用 
的 群体 , 结果 发 现 冥 想 能 够 提高 小 学 阶段 和 学 龄 前 阶段 儿童 的 多 种 注意 能 力 ; 预防 老年 人 的 
注意 老化 ; 缓解 ADHD 患者 注意 力 不 集 中 和 过 度 活跃 的 症状 ;改变 已 康复 抑郁 症 患 者 的 注 
意 偏向 。 虽 然 已 有 许多 实证 研究 探索 了 冥想 对 注意 能 力 的 影响 , 但 是 相关 研究 中 仍然 存在 许 
多 疑问 有 待 解答 ， 今 后 可 以 从 以 下 几 方 面 进行 探索 。 

首先 , 目前 已 有 的 纵向 研究 通过 对 比 一 组 或 多 组 冥想 新 手 , 是 否 经 过 冥想 练习 前 后 的 变 
化 差异 , 来 说 明 短期 冥想 对 注意 能 力 的 的 影响 。 纵 向 研究 中 的 冥想 缺少 规范 的 、 严 格 的 操作 
标准 ， 什 么 样 的 训练 背景 、 训 练 时 长 和 训练 频率 能 够 有 最 好 的 效果 目前 并 不 清楚 。 值 得 注意 
的 是 ， 近 期 有 研究 发 现 个 体 在 冥想 初期 可 能 会 因为 努力 学 习 冥 想 技巧 或 在 FA 中 努力 维持 注 
意 聚 焦 而 消耗 注意 资源 导致 注意 受 损 (Lymeus, Lindberg, & Hartig, 2018; Lymeus, Lundgren, 
& Hartig, 2016)。 那 么 针对 冥想 新 手 ， 什 么 样 的 竖 想 方案 及 引导 方式 能 够 有 效 地 避免 练习 初 
期 的 负面 影响 , 也 是 未 来 需要 探讨 的 问题 。 目 前 已 有 的 横向 研究 通过 对 比 有 过 数 年 冥想 经 验 
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的 老手 和 冥想 新 手 之 间 , 在 同一 时 间 点 的 表现 差异 , ORLA TR AB 


对 注意 能 力 的 影响 。 横 


向 研究 不 能 排除 被 试 已 有 的 差异 , 难以 得 出 因果 性 的 推论 。 如 : 很 难说 明 是 由 于 长 期 的 冥想 


练习 提高 了 人 的 注意 能 力 ， 还 是 注意 能 力 高 的 人 更 倾向 于 长 期 练习 冥想 。 此 外 ， 目 前 缺少 长 
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BELLAS» PRIS CE RUE VI SE Eee EE SENI? 注意 力 提高 的 效果 能 持续 多 长 时 间 ? 中 


过 
想 是 否 对 人 生 整 个 周期 的 注意 能 力 有 发 展 性 的 影响 ? 


其 次 , 不 同 的 冥想 方法 包含 一 些 共 同 的 元 素 ,， 除 都 对 注意 过 程 进行 管理 外 还 包括 采取 特 


定 的 目的 、 态 度 、 道 德 观 、 身 体 姿 势 和 背景 环境 等 。 这 些 元 素 在 冥想 提高 注意 能 力 中 是 否 起 
调节 作用 并 不 清楚 。 人 们 进行 曝 想 的 目的 有 克服 身心 困难 和 实现 自我 超越 等 , 那么 抱 有 什么 
样 的 目的 更 有 助 于 培养 专注 的 能 力 ? 佛教 背景 中 的 冥想 强调 要 以 兹 恶心 修 习 止 观 , 《车 提 道 


次 第 略 论 》 中 将 “ 止 ” 定义 为 “以 善 缘 心 ， 心 一 境 性 ， 诸 三 摩 地 ， 悉 


[2 


BUSH" CR 


WEE, 2004) , 可见 佛 教 中 的 FA 基本 元 素 除 包括 控制 注意 使 心 一 境 性 外 , LGR CH. HR. 
阁 的 善 缘 心 那么 这 种 特定 的 道德 观 在 形成 专注 .平静 的 心理 状态 中 起 什么 样 的 作用 ?此 外 ， 
冥想 过 程 中 通常 要 求 按照 特定 的 身体 姿势 进行 练习 , 然而 这 种 特定 的 姿势 与 稳定 注意 之 间 存 


B 


E 什 么 样 的 关系 目前 并 不 清楚 。 


最 后 , 目前 大 量 的 研究 显示 冥想 会 提高 个 体 的 情绪 调节 能 力 , 改变 与 情绪 加 工 有 关 的 脑 
K (Mis, RE, BRA, WEK, JAK, 2011; 刘 雷 ， 王 红 芳 ， 陈 朝阳 ，2016) 。 未 来 
的 研究 可 以 探讨 注意 与 情绪 的 交互 作用 , 冥想 是 通过 提高 注意 能 力 从 而 提高 了 情绪 灵活 性 ? 


还 是 相反 ? 此 外 ， 个 体 不 能 管理 注意 过 程 会 导致 一 些 心理 与 行为 问题 ， 如 : ADHD, fü. 
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EX. FERED ARISE, BRIERE. ABA REL 


是 否 可 以 通过 提高 这 些 


群体 的 注意 能 力 来 缓解 相应 的 症状 ?其 潜在 的 神经 机 制 是 什么 ? 未 


的 特殊 需要 制定 更 有 针对 性 的 训练 方案 。 
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The effects of meditation on attention 
HE Qi; WANG Haiying 
School of Psychology, Northeast Normal University, Changchun, 130024, China 
Abstract: Regulation of attention is a commonality across the many divergent meditation methods, 
with attention being the main mechanism of meditation. Recent research has found that meditation 
can improve sustained attention, executive attention and selective attentional allocation. Cognitive 
neuroscientific research findings showed that meditation enabled more efficient use of attentional 
resources, and long-term meditators showed higher mismatch negativity amplitude and lower f 
power. Meditation enhanced the functional connection of the central executive network and 
strengthened the activation in the salience network. Focused attention meditation weakened 
activation of the default-mode network. In addition, the positive effects of meditation on attention 


were applicable to clinical groups with attention-related disorders, such as 
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attention-deficit/hyperactivity disorder patients and formerly depressed patients, as well as health 
groups of varying ages, such as children and older adults. Further follow-up studies need to be 
conducted to determine the lasting effects of meditation, as well as studies exploring the 
interaction between attention and emotion in meditation. Moreover, it is important to design more 
targeted meditation programs according to the characteristics of the group. 


Key words: meditation; attention; focus attention; open monitoring; mindfulness 


17 


附录 
附 表 1 冥想 影响 注意 能 力 的 纵向 研究 
研究 研究 设计 研究 范式 因 变 量 HII 


u Maclean et ”冥想 新 手 ”组 间 变 量 : FAX 等 待 控 制 ; 组 内 变量 : 前 测 X 后 “持续 性 注 “ 持 续 性 注意 FA。3 个 月 ， 每 天 FA 练习 5h, MOMS 45min。 小 组 冥想 和 讨论 ， 
al.,2010 测 意 测试 单独 练习 ， 每 周 导师 会 议 。 
Jha et 高 压 下 的 ”组 间 变 量 : 参与 式 正念 训练 士兵 X 说 教 式 正念 训 FREE EARR 正念 心理 健康 训练 CMMFT, mindfulness-based mind fitness training). & 
al.,2015 士兵 练 士兵 X 等 待 控制 士兵 X 等 待 控制 平民 ; 组 内 变 意 反 应 测 与 式 包 括 正念 练习 和 讨论 练习 情况 ， 说 教 式 包括 讲授 和 讨论 正念 理论 。 
量 : 前 测 X 后 测 试 前 4 周 每 周 2h 课程 , 后 3 周 根据 指导 手册 和 CD 独立 练习 , 记录 日 记 。 
Becerraet ‘AP HEARE: FAX 等待 控 制 ; 组 内 变量 : 前 测 X 后 ”注意 网 络 定位、 警觉 、 执 ”录音 指导 FA, 将 注意 聚焦 在 呼吸 上 , 当 意 识 到 分 心 出 现 只 要 让 它 过 去 ， 
al.,2017 侧 测试 行 注意 将 注意 重新 定位 到 呼吸 上 。 引 入 阶段 每 天 24min 录音 引导 独自 练习 ， 
记录 日 记 。8 周 训练 阶段 每 2 周 小 组 练习 、 讨 论 1 次 。 
© Elliott 冥想 新 手 ”组 内 变量 :( 线 索 类 型 ， 有效、 无 效 、 中 性 ) X ”注意 网 络 ” 定 位、 警觉、 执 ”FA 和 四 无 量 心 冥想 。 将 注意 聚焦 在 特定 客体 上 (呼吸 或 人 物 )。 连 续 7 
et al.,2014 (提示 时 间 : 100ms、300ms、600ms) X (目标 ”测试 行 注 意 天 ， 每 天 3 一 4h。 讲 座 、 讨 论 和 练习 。 
类 型 : 一致、 不 一 致 )， 组 间 变 量 : 前 测 X 后 测 
Tsai et OM 冥想 ”实验 1: MMR, FARMAX OM 冥想 者 X 注意 网 络 定位、 警觉 、 执 FA。 前 3 周 将 注意 聚焦 在 身体 部 位 上 。 后 几 周 将 注意 聚焦 在 百 会 穴 、 
al.,2016 dí. FAS FEMA, 实验 2: 纵向 研究 ，FA X 等 待 控 制 测试 行 注意 EUR. RERE. SEX 50min， 共 3 个 月 。 
i Ad. Cx 
= 想 新 手 
S| Colzato et ”冥想 新 手 HERE: FAXOMX 等 待 控制 ; 组 内 变量 : 第 ”快速 序列 ”注意 瞬 脱 17min 录音 引导 。FA 引导 被 试 将 注意 持续 性 的 聚焦 在 呼吸 上 ， 监 测 注 
al.,2015 1 次 XxX 第 2 次 Xx 第 3 次 测量 视觉 呈现 意 的 品质 , 一 旦 发 现 心 智 游 移 则 将 注意 重新 聚焦 在 呼吸 上 。OM 引导 被 
任务 试 关注 于 当下 时 刻 ， 只 是 单纯 的 对 每 时 每 刻 进入 到 意识 经 验 的 情绪 、 
思维 和 身体 感觉 保持 觉察 ， 而 不 进行 情绪 性 反应 和 概念 解释 。 
Schofieldet SHF ”组 间 变 量 : 录音 指导 正念 吃 葡萄 干练 习 X 录 音 描 ”无 意 视 FEMA Tmin 葡萄 干练 习 ， 引 导 被 试 开 放 的 关注 于 吃 葡萄 干 过 程 中 的 嗅觉 、 视 


al.,2015 述 葡 萄 干 信息 ， 消 耗 书写 X 中 性 书写 X 无 书写 任务 觉 、 感 觉 和 味觉 体验 。 


续 附 表 1 
研究 研究 设计 研究 范式 因 变 量 RET 
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Mu 


* 日 间 变 量 : 花园 OMX 室 内 FA; 组 内 变 字母 符号 蔡 换 ”选择 注意 、 执 行 注意 、 ”修复 技能 训练 (花园 OM)， 包 括 觉 知 身体 、 觉 知 环境 和 觉 知 意识 
al.,2018 新 手 mk: 前 测 X 后 测 (第 1、3、5 JAD 测试 、 连 线 测验 ”持续 性 注意 、 注意 转换 A. 传统 正念 训练 (室内 FAO. 包括 觉 知 身体 、 正 念 呼吸 。 每 次 20min 
的 课程 共 5 J, 录音 引导 家 庭 练 习 。 

* 组 间 变 量 : 正念 训练 X AAR ESV FRG SBR ”选择 注意 、 执 行 注意 基于 正念 减 压 疗法 ,包括 正念 呼吸 、 身 体 扫 描 、 静 坐 、 哈 他 瑜伽 和 自 
al.,2016 新 手 。” X 自 然 图 片 ， 组 内 变量 : 前 测 x 后 测 (第 ”测试 选项 目 。 每 次 15min， 每 周 6 次 正式 练习 ，1 次 阅读 ， 共 8 周 。 
1、2、4、6、8 周 ) 


Lymeus et 


d 
NS 


Lymeus et 


Schone et 冥想 AEWRE: MPRE x ESCA 多 目标 追踪 任 ， 选 择 注意 、 持 续 性 视觉 ” 观 呼吸 冥想 ,将 注意 聚焦 在 呼吸 时 鼻孔 处 的 体验 或 腹部 起 伏 上 。 以 接 
al.,2018 JFE M: 组 内 变量 : 前 测 X 后 测 务 注意 纳 和 不 判断 的 态度 对 待 所 有 的 意识 体验 ,发现 分 心 则 重新 聚焦 。 每 次 
1.5h,，6 次 ， 共 8 周 。 小 组 练习 、 家 庭 练习 。 
© Mooreet 冥想 ”组 间 变 量 : HE Xh AARE: Stroop 执行 注意 、N2、P3 观 呼吸 冥想 ， 内 容 同 Schone (2018) 。 每 天 10min， 每 周 5 X, X 
al.,2012 新 手 “前 测 X8 Jal Xx 16 周 16 周 家 庭 练习 并 记录 周记 。 
Norriset 冥想 ”组 间 变 量 : 观 呼 吸 指导 录音 X 国 家 地 理 阅 Flanker 任务 、 执行 注意 10min 观 呼 吸 正念 录音 引导 ， 以 接纳 和 开放 的 态度 觉察 呼吸 的 自然 发 
et al.,2018 新 手 kN 注意 网 络 测试 生 过 程 ， 不 试图 改变 这 个 过 程 。 
Scheibner 冥想 ”组 内 变量 : 内 部 注意 冥想 x 外 部 注意 冥想 ”思维 探测 默认 网 络 (内侧 前 额 叶 ”内 部 注意 冥想 , 要 求 被 试 将 注意 聚焦 在 呼吸 上 , 并 不 判断 及 干预 呼吸 。 
et al.,2017 新 手 皮层 、 后 扣 带 回 、 左 侧 ”外 部 注意 冥想 ， 要 求 被 试 将 注意 聚焦 于 背景 声音 上 ， 并 不 判断 及 解释 
KAX) 声音 。 两 种 都 要 求 每 当 发 现 心智 游 移 ， 立 即将 注意 重新 聚焦 在 目标 客 
体 上 。 两 种 类 型 冥想 每 天 各 20min， 共 160min 家 庭 练习 。 
Tomasino 冥想 ”组 内 变量 : 观 呼 吸 X 身 体 扫 描 状态 X 休 息 “” 休息 状态 背 外 侧 前 额 叶 皮层 、 左 ” 观 呼吸 冥想 ， 将 注意 聚焦 在 从 鼻孔 进出 的 呼吸 上 ;， 身体 扫描 ， 将 注意 
et al.,2016 新 手 KAS, BX awl 则 前 脑 咏 / 尾 状 核 、 内 侧 ”轮流 聚焦 在 身体 的 单个 部 位 上 ， 体验 每 个 部 位 的 感受 ， 内 观 ， 以 不 判 
前 额 叶 断 的 态度 聚焦 注意 和 观察 意识 中 思维 、 情 绪 和 记忆 的 进出 。 发 现 心智 
游 移 立刻 将 注意 拉 回 ， 并 进行 事后 说 明 。 每 次 2h 理论 和 实践 课程 ， 
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附 表 2 冥想 影响 注意 能 力 的 横向 研究 


研究 研究 被 试 研究 设计 研究 范式 因 变 量 
Badart 20 名 平均 有 6.6 年 FA 经 验 的 冥想 者 。 组 间 变 量 : 长 期 FA RA X RAE: 组 ”反应 转换 任务 持续 性 注意 
et al.,2018 内 变量 : 单 通道 视觉 条 件 X 单 通道 听觉 条 
件 X 双 通道 视觉 、 听 觉 条 件 
€ van Vugtet 30 名 至 少 有 2 年 冥想 经 验 的 冥想 者 ， 平 均 有 6041h RHA, ”组 间 变 量 : 较 少 冥想 经 验 者 X 较 多 冥想 经 ”注意 瞬 脱 任务 注意 瞬 脱 
al.,2014 来 自 禅 、 藏 传 佛教 和 内 观 传统 。 验 者 ; 组 内 变量 : OM XFA 
Biedermann 20 名 有 10 年 以 上 冥想 经 验 的 冥想 者 , 每 周至 少 有 4 天 的 15min 组 间 变 量 : 冥想 者 X 冥 想 新 手 ; 组 内 变量 : Wy tt oddball 低 水 平 注意 、MMN、N1、 
etal.,2016 ”静坐 ,来 自 禅 和 藏 传 佛教 传统 。 FA 状态 X 非 冥想 状态 P2 
Fucci et 16 名 至 少 有 10000h 冥想 经 验 的 专业 冥想 者 ， 来 自 藏 传 佛教 宁 LR X SAE: 组 内 ”听觉 oddball 自动 化 的 觉 知 习惯 、 注 意 
al.,2018 玛 派 和 噶 举 派 。 X EERI Heal], MMN, LFN, a JE 
Tanaka et 11 名 至 少 有 5 年 冥想 经 验 的 僧 俗 长 期 冥想 者 ， 来 自 禅 、 噶 当 和 RA X RAE: 组 内 ”休息 状态 a yx 
C ^ al.,2015 内 观 传统 。 x 中 x 后 
Kozasa et 19 名 至 少 有 3 年 跨 想 经 验 的 中 想 者 ， 每 周至 少 练习 3 次 ， 每 次 Ae X BA; 组 内 变量 :Sroop 前 扣 带 回 、 脑 岛 、 腹 内 侧 
al.,2018 至 少 30min， 来 自 禅 、 克 利 亚 瑜伽 和 正念 传统 。 前 额 叶 皮层 、 尾 状 核 、 后 
FHF e 
Marzettiet 8 名 至 少 有 2500h 冥想 经 验 的 小 乘 佛教 僧人 ， 来 自 泰国 林 居 传 ” 组 内 变量 : FA 状态 XOM 状态 X 休 息 状态 ”休息 状态 默认 网 络 〈 后 扣 带 回 、 左 
al.,2014 Zio OM. FA 练习 经 验 相 平衡 。 内 侧 前 额 叶 皮 层 )、 额 顶 控 
= 制 网 络 
Sperduti et ”平均 年 龄 67.69 岁 的 老年 人 。16 名 至 少 有 11 一 44 年 冥想 经 验 的 “组 间 变 量 : 无 冥想 经 验 老 年 人 X 长 期 冥想 “注意 网 络 测试 执行 注意 


al.,2016 冥想 者 ， 来 自 祥和 藏 传 佛教 传统 。 PENX ICR MAILER 
Prakash et KF 55 岁 的 老年 人 。20 名 至 少 有 10 年 冥想 经 验 的 冥想 者 ， 组 间 变 量 : 长 期 冥想 者 X 冥 想 新 手 数字 广度 、 数 字符 号 替换 “注意 广度 、 注 意 转 换 、 抑 
al.2012 天 练习 长 于 1h， 平 均 每 次 长 于 30min， 来 自 瑜伽 传统 。 测试 、Sroop、 连 线 测试 ” 制 分 心 、 视 觉 空间 注意 
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